Una amplia
variedad
de propiedades

Las propiedades de la sidra
para la salud son numMerosas,
pero esta siempre ha de
tomarse de forma moderada,
entre medio litro y una bote-
[la por dia segun los expertos.
[a sidra posee propiedades
antioxidantes equiparables al
vino, sin embargo tiene
mucho menos alcohol y por
ello puede dar a equivocos €n
cuanto a su mayor consumo.

No lleva ningun tipo de adi-
tivo ni compuesto quimico, se
trata por lo tanto de una bebi-
da natural y sana. 100 gramos
de sidra equivalen solamente
249,90 kcal repartidos en una
serie de nutrientes, de entre los
que destacan el agua, el azu-
car, el alcohol y el potasio, pero
posee otros muchos mas, tales
como fosforo, hierro y hasta
cobre.

La sidra ejerce una funcion
protectora del aparato vascu-
lar frente a la arteriosclerosis,
ademas de prevenir las enfer-
medades coronarias y la apa-
ricion de calculos renales.
También es eficaz para com-
batir el colesterol, elevando el
colesterol bueno, y ayuda a la
eliminacion del acido urico.

Otros de los beneficios de 1a
sidra son que ayuda a mante-
ner los niveles 6ptimos de la
presion sanguinea, la digestion
y previene el infarto de mio-
cardio gracias a su contenido
en pectinay es diurético. Una
de sus propiedades menos
conocidas es su uso para
corregir el mal aliento en per-
Sonas que padecen afecciones
gastrointestinales.

Para aquellos que se encuen-
tren bajo dietas adelgazantes.
la sidra puede ser el MEjor sus-
ttutivo a vinos y cervezas,

PUESto que su bajo contenido
calorico la convierte en 1a bebj-
da ideal con el que seguir
tomando alcohol.

Todos estos beneficios 3 1a
§alud parten siempre de |3
lmportancia de las frutas con
las que se elabora. Por todo
ello, la sidra, junto a otras bebi-
fias fermentadas, ha sido
incorporada ala piramide alj-

menticia de algunos paises
€uropeos. m Alex Zubiria




